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チキンカレー


489kcal


塩分2.7g





〈材料〉


米飯180g　鶏もも肉(皮なし)60g　玉ねぎ70g　トマト50g　しょうが3g　にんにく少量　油小さじ1　ローリエ1枚　小麦粉大さじ1/2強　カレー粉小さじ1/2　トマトケチャップ大さじ1/2強　塩小さじ1/2　こしょう少量








